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生命如“柿”我如是

关键词：自我认识；正念；表达性艺术
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◎ 易溪宇（湖南省长沙市南雅中学，长沙 410129）

——高一年级自我认识主题心理活动课设计

【活动理念】

《 中小学心理健康教育指导纲要

（2012年修订）》指出，帮助学生确立正

确的自我意识是高中阶段心理健康教育

的主要任务之一。埃里克森的人格发展

阶段理论也指出，青少年的主要心理发

展任务是发展自我同一性，个体需要整

合自我的各个方面，明确自己是一个什

么样的人。他们需要通过感受自我、探

索自我、重建自我系统，形成稳定、统

一的人格结构，这意味着高中生要处理

好主体我和客体我、过去我和现在我、

理想我和现实我的矛盾，也要不断整合

生理我、心理我和社会我，避免角色混

乱与心理冲突。因此，教师需要引导高

中生不断探索自我，澄清并丰富对自我

的认识，在全面认识自我的基础上逐渐

形成自我同一性，并接纳自己。

高一年级学生仍处于自我意识迅

速发展的关键期，他们的自我认知能力

和水平较初中生有了一定的提高，内容

也更为丰富和深刻，他们关注自我形象

的塑造，渴望了解自己。但自我认知水

平不够成熟的他们也容易因为只看到

自己的缺陷与不足而否定自己，或者因

为不恰当的自我期待而产生极大的心

理困扰，出现强烈的心理冲突。本课将

“我”隐喻为西红柿，通过正念的方式

引导学生由感知西红柿到感知自我，体

会自己作为生命个体的独特与珍贵；通

过叙事提问和表达性艺术治疗的方式

引导学生全面、深入地认识自己，同时

减少他们在认识自我、探索自我中的心

理防御，从而专注于当下真实的自己，

接纳自己、展现自己。

【活动目标】

1. 通过正念体验，认识到生命的独

一无二、自我的丰富多元。

2. 能积极探索自我，看见并展示真

实的自己。

3. 体验全然关注自己、探索自我的

过程，培养悦纳自我的态度。

【活动重难点】

积极探索自我，体验全然关注自

己、探索自我的过程，培养悦纳自我的

态度。

【活动方法】

隐喻、叙事、正念、情境体验、表

达性艺术治疗（即兴创作）、讨论法。

【活动准备】

将全班分为6~8人一组，每组准备

一袋小西红柿（每袋西红柿数量不少于

小组人数，且同一个袋子里的西红柿大

小、形状、颜色等外观相似度要尽可能
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接近）。

准备学案纸、多媒体课件、希沃投屏设备。

【活动对象】

高一年级学生

【活动时长】

一课时

【活动过程】

一、团体暖身阶段

师：今天的心理课，老师给大家带来了一些

小礼物——小西红柿。在挑选这些小西红柿的过程

中，一颗西红柿的掉落引发了我的思考：如果一颗

小西红柿掉到一堆外观相似的小西红柿中，我们还

能找得到它吗？

生：找不到，很难找到。

师：真的找不到吗？还是，确定能找得到？让

我们带着对这个问题的思考开启今天的话题——生

命如“柿”我如是。

设计意图：借由生活情境提出问题，引发思

考，激发学生的探索欲，并快速导入主题。

二、团体转换阶段

（一）正念感知

师：请同学们以小组为单位，每组同学在老师

发放的袋子里随机拿取一颗小西红柿；然后在 50

秒内尽量调动视、听、嗅、触等感觉通道去观察、

感受你拿到的小西红柿，并在脑海中回顾它的特

征。你可以先用眼睛去观察它，然后闭上眼睛去触

摸、轻捏、细嗅它，或听它掉在桌上的声音。注意，

不能吃，不能做任何标记。

教师发放小西红柿，打开计时器。

设计意图：运用正念的方法，引导学生调动感

官专注于“感知西红柿”的过程，为后面“随心寻

找”做准备。

（二）随心寻找

师：时间到，请大家把西红柿放回袋子里，随

机摇乱，然后倒出来，看看每个人是否还能找到自

己的西红柿。

学生快速找到了自己的西红柿。

师：确定都找到了吗？

生：（惊喜）确定！ 

师：我记得，在此之前同学们告诉我，这颗小

西红柿是找不到或很难找到的，现在居然每个人都

很快、很确定地找到了自己的那颗西红柿。老师很

好奇，你们是怎么快速、准确找到它的？

生1：我的西红柿这里有个小黑点。

生2：我的西红柿这个地方颜色比较深。

师：找西红柿的过程给了你们哪些启发？

生 3：每个生命都是独一无二的，只要我们仔

细观察，就会发现他们的独特之处。

生 4：看起来是瑕疵的地方，也可能让这个生

命显得更加独特。

设计意图：创设寻找西红柿的情境，使问题情境

化，让学生在“找到”的过程中感受惊喜和趣味，感

受到每个看似平凡的生命的独一无二，启发思考。

三、团体工作阶段

（一）链接自我

师：同学们，你曾经像刚刚这样认真、仔细地

观察、观照过自己吗？请再看看你手中的西红柿，

这颗西红柿属于你，它也可能就是你。请试着透过

它的外观、气味、触感等特点去思考自己身上的特

点，你想到了哪些？请在学案纸上简要写下来。（播

放轻音乐）

学生在学案纸上书写，然后分享。

生 1：我想到我自己身上有一些小缺点，就像

这颗小西红柿表皮上的斑斑点点一样，但这些小斑

点好像并不影响这颗西红柿的整体外观。

生 2：看到这个尖尖的尾部，我想到了自己身

上比较“尖锐”的部分，比如有时候说话比较直

接，有时候喜欢钻牛角尖等等。虽然这给我带来了

一些烦恼，不过还好，这就是真实的我。

生 3：我的这颗西红柿上面有一点点不太明显

的划痕，我想到了自己经历的一些挫折。现在看

来，它可能也是我宝贵的成长经历。

设计意图：由感知西红柿、寻找西红柿到“链

接自我”，层层深入，用正念、隐喻的方式引导学

生全然关注当下的自己，初步激发学生对自我的深

层探索与温情观照。

（二）悦见真我

师：在前面的活动中，同学们通过西红柿初步
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看见了自己身上真实存在的一些特点或经历。如果

这颗西红柿就是你，此刻，经历了一些生命故事，看

见了自己的真实特点之后，它会是什么样的存在状

态呢？请利用视、听、嗅、味、触等感觉通道再次感

受它，并借助手指、牙齿、纸、笔等一切资源进行创

造和表达，使它更像此刻的你。（播放轻音乐）

学生创作、交流8分钟。教师征得学生同意后，

有选择性地对学生作品拍照，上传希沃，并邀请其

分享。

生 1：我把西红柿的一小块皮弄出了很多褶

子，就像我现在经历的一些外部打击和挫折；但是

它整体还是比较完整的，这意味着我虽然目前受到

了一些影响，但是基本还可以应付。

生 2：我尝了一下，这颗西红柿是甜的，所以

我把它全部吃了，留下了像星星一样的叶子。这代

表我此刻感受到的是生活的幸福和甜美，而这些幸

福和甜美将化作生活中的小星星，不断温暖自己。

生 3：一开始我不知道怎么创作，后面不知不

觉把西红柿的皮一点一点撕掉，看到了它火红的果

肉。这就是迷茫不知所措却不放弃尝试的我，在一

番探索之后，蓦然回首，才发现我的目标和初衷一

直没变。

生 4：我的西红柿被压缩进了这个笔盖里面，

这是现在学习压力很大、难以摆脱压力的我，但也

是浓缩了精华的我。

设计意图：通过叙事和表达性艺术治疗的方

法，减少学生在认识自我和展现自我中的心理防

御，增加学生对自我认知的投入度和体验感，培养

悦纳自我、关怀自我的态度。

四、团体结束阶段

师：看到这样的自己，你有什么想对她（或他）

说的吗？请写在学案纸上。

生 1：我想说，“加油！这样的你已经非常棒

了！”

生2：我想说，“你辛苦了！学习和生活虽然磨

去了你很多棱角，但坚持下来的你就是‘浓缩的精

华’；其实偶尔可以从笔盖底下溜出去放松一下。”

师：通过今天的探索，老师发现，我们每个同

学对自己的认识就像对这颗西红柿的认识一样，逐

渐清晰、饱满起来，我们能够更深刻地感受自己此

刻的外在特征、内心感受和丰富的生命故事，看见

真实的自己。让老师非常欣喜和感动的是，真实的

自己也许不完美，但同学们都能学着去接纳和关怀

她（或他），发现属于自己生命的美好。其实，生命

如“柿”我如是，一切生命有其本然的美好，你的

美好值得被自己看见。在以后的生活中，希望同学

们像刚刚对待你的西红柿那样，带着开放的心态和

温柔的坚持去觉察和关照自己，发现更多属于你本

然的美好。

设计意图：进一步引导学生在认识自我后悦纳

自我，通过语言的方式强化对自己的悦纳与肯定。

【活动反思】

本节课以活动体验为主，重点引导学生通过正

念体验和表达性艺术治疗等方式参与自我探索的

过程，更深入地了解自己，更坦然地接纳自己。寻

找西红柿的情境设置有效激发了学生的兴趣；感

知西红柿到链接自我过渡自然，初步引导学生看见

真实的自己；表达性艺术治疗让自我探索的过程更

加深入，促发学生对自己“此刻”状态更深入地观

察与思考。一节课下来，学生有趣味地体验、深入

地参与、创意地表达和动心地感悟，教师也融入其

中，收获了颇多欣喜与感动。

在本课的实施过程中，要注意以下三点：第

一，暖身和转换阶段要给学生悬念，也要留足时间

分享欣喜与收获，以调动学生参与活动的热情；第

二，用小西红柿进行表达性创作，对部分学生来讲

有一定难度，教师要适时引导，营造开放、安全的

课堂氛围，留足感受和创作的时间；第三，学生的

回答和创作丰富多元，非常考验教师的教学功底和

专业素养，对于特别的回答或作品，教师要巧妙引

导，积极回应，积极赋能。
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